


السكري ومضاعفاته لذا فإننا نرجوا منك إتباع هذه الإرشادات التالية : 


تجنب قدر الإمكان ما يلى : 


الأطعمة السكرية مثل : السكر - العسل - الجلى - الكريمة والمهلبية - حلاوة الطحينية - الكيك 
- الحلوى البسكويت المحلى - الشوكولاتة - المشرويات الغازية. 


الأطعمة الدهنية متتل : زیت الطبخ - السمن النباتي - الزيدة - القشدة - اللحوم الدهنية - 
الأطعمة المقلية والمرق . 


نصائح حول الحمية الغذائية : 


ميات ستدلة هن لكر هيد راك تسل غير الب ای ا ا 
البطاطس. المرقوق. المطازيز... ! 
منتجات الحليب والألبان : حليب قليل الدسم ‏ اللبن أو الزبادي قليل الدسم - كوبان يومياً . 
فواكه طازجة ثلاث مرات يوميا وما لا يزيد عن ثلاث حبات من التمر . 

كمية صغيرة من البروتينات مثل : الفول . العدس » اللحوم . الدجاج . السمك ؛ البيض ؛ الجبن 
واللبنة . 

تناول قدر وافر من السلطات والخضروات . 

تناول كميات وافرة من المياه والمشروبات الخالية من السكر . 

حافظ على وزن جسمك الطبيعي . ٍ 

لحرو ای ا اا ا 


